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Дошкільний вік — важливий період 
фізичного виховання дітей, коли виробляється 
їхня постава, розвиваються основні фізичні якості 
(сила, витривалість, спритність, гнучкість), форму-
ються і вдосконалюються рухові вміння і навички.
Здоров’я та фізична підготовленість дітей є важ-
ливим чинником фізичного потенціалу української 
нації.
На це спрямована цільова комплексна програма 
«Фізична культура — здоров’я нації», розроблена 
відповідно до Закону України «Про фізичну куль-
туру і спорт», яка визначає необхідні зміни у підхо-
дах суспільства до зміцнення здоров’я людини як 
найвищої гуманістичної цінності та пріоритетного 
напрямку державної політики.
Останнім часом над цією проблемою працю-
вали і українські науковці: О. Куц, Е. Вільчковсь-
кий, Л. Заєць, Н. Козубенко, О. Новікова, О. Бубела, 
П. Джуринський, В. Сосіна, Г. Горянова та ін.
Фізична культура як складова загальної культу-
ри суспільства спрямована на зміцнення здоров’я, 
розвиток фізичних, морально-вольових та інтелек-
туальних здібностей дітей з метою гармонійного 
формування особистості.
Валеологія — наука про формування, збережен-
ня та зміцнення здоров’я. 
Валеометрія — наука, яка на основі статистич-
них даних фізичної культури та валеології вивчає 
закономірності, кількісні зв’язки, динаміку про-
цесів з метою прогнозування, аналізу впливу явищ 
та прийняття оптимальних рішень.
Першочергове завдання фізичної культури та її 
складової валеометрії полягає: у досягненні фізич-
ного (тілесного), психічного (духовного), соціаль-
ного добробуту; в усуненні хвороб та пошкоджень 
[1, 3].
Проблема порушення постави — найактуальні-
ша, тому що однією з найповажніших причин відхи-
лень у поставі є гіподинамія. Гіподинамія, гіпокіне-
тична хвороба… Ці слова народились у ХХ столітті 
і набули зловісного відтінку, бо за ними — мільйо-
ни скалічених доль, передчасних смертей, важких 
хвороб. А все тому, що за останні 100—200 років 
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людина стала використовувати силу своїх м’язів у 
188 разів менше, ніж раніше. Таке різке зниження 
рухової активності спричинило виникнення пору-
шень в усіх органах і системах [2]. Гіподинамія вва-
жається чумою ХХІ століття — століття нечуваного 
розвитку науки і техніки, комп’ютерних технологій 
і ін.
За статистикою біля 80 % дітей дошкільного 
віку мають значні відхилення у поставі. Важливе 
значення для здоров’я та фізичного розвитку до-
шкільнят відіграє формування правильної постави 
дитини, яка забезпечує оптимальну роботу всіх ор-
ганів і систем організму [4].
Для формування правильної постави тренують 
м’язовий корсет, тобто ті групи м’язів, які утриму-
ють тіло в положенні правильної постави.
Для встановлення тіла в положенні правильної 
постави приймають участь біля 300 (трьохсот) ве-
ликих і малих м’язів. У підтримуванні хребта прий-
мають участь біля 150 (ста п’ятидесяти) м’язів, і два 
десятка м’язів врівноважують голову. Тому трену-
вання правильної постави повинно формуватися 
на базі розвитку і зміцнення тих м’язів, які допома-
гають встановлювати тіло у положенні правильної 
постави і забезпечити стійке і довготривале збері-
гання цієї пози. В окремих випадках дитина може 
мати сильні м’язи, але нерівномірний розвиток їх 
все таки призводить до порушень постави [2, 3].
Особливо несприятливо впливає на дитину 
тривале сидіння, оскільки при цьому послабляєть-
ся зв’язково-м’язовий апарат і знижується мож-
ливість м’язів тулуба до різних статичних обтяжень. 
Необхідно пам’ятати, що тривале сидіння у непра-
вильній позі при слабкому фізичному розвиткові 
дитини у більшості випадках може спричиняти до 
порушення постави і навіть викривлення хребта. 
Незначні порушення постави і невеликі дефекти 
опорно-рухового апарату, набуті до школи, можуть 
чіткіше виявлятися у школі під впливом низки не-
сприятливих умов.
Мета нашого дослідження — дослідити фізіо-
логічний розвиток (або тонус) м’язів тулуба дітей 
дошкільного віку.
Розділ 4. ОЗДОРОВЧА ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА
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Завдання дослідження: визначити статичну 
силову витривалість м’язів-розгиначів тулуба у ді-
тей дошкільного віку; визначити силу м’язів-зги-
начів тулуба у дітей дошкільного віку; визначити 
гнучкість лівих і правих косих м’язів тулуба у дітей 
дошкільного віку.
Методи дослідження: педагогічне тестування 
і метод валеометрії.
Дослідження проводилося упродовж вось-
ми років — з вересня 1998 року по вересень 2005 
року — двічі на рік (у вересні і травні) на базі дитя-
чих дошкільних закладах № 176 і № 181 Сихівсько-
го району м. Львова і у дошкільному закладі № 43 
Галицького району м. Львова. Дитячі дошкільні 
заклади № 43, 176, 181 нараховують за списковим 
складом 75, 180, 240 дітей відповідно. Посади ін-
структора фізичної культури у цих дошкільних за-
кладах немає.
Педагогічне тестування проводилося за реко-
мендацією лікаря ЛФК Львівського спортивного 
диспансеру Курбатової С.В. і у тісній співпраці з 
нею. Педагогічне тестування проводилося засобом 
фізичних вправ, за допомогою яких визначалася 
статична силова витривалість м’язів-розгиначів, 
сила м’язів-згиначів тулуба (за Горяновою Г.О.) та 
гнучкість лівих і правих косих м’язів тулуба ме-
тодом функціональних проб. Визначався рівень 
розвитку м’язів тулуба у дітей дошкільного віку за 
допомогою наступних фізичних вправ: 
1) статичну силову витривалість м’язів-розги-
начів тулуба — «утримання тулуба у висі»:
В.п. — лежачи животом на кушетці, руки за го-
ловою, ноги закріплені. Прогнутися. Торкатися ку-
шетки тільки животом (гребенем вертлюжної кіст-
ки). Вимірюється час утримання тулуба не нижче 
горизонталі у секундах.
2) силу м’язів-згиначів тулуба — «сід»:
В.п. — упор лежачи на спині, руки за головою, 
ноги зігнуті і закріплені.
1 — сід; 2 — В.п. Реєструється кількість рухів за 
хвилину. Ліктями торкатися колін, лягати на спину, 
лікті притискати до килима.
3) гнучкість тулуба — нахили вліво і вправо.
Ноги не згинати, плечі не нахиляти, спина пря-
ма. Вимірюється відстань від підлоги до нижнього 
пальця правої чи лівої руки відповідно у см. Це зво-
ротній показник (чим менший, тим кращий).
Дані дослідження надані у таблиці.
Як ми бачимо з таблиці, середнє арифметичне 
значення статичної витривалості м’язів-розгина-
чів тулуба у хлопців 4-х років дорівнює 36,6 сек, 
а середнє квадратичне відхилення дорівнює 14,3; 
середнє арифметичне значення статичної витри-
валості м’язів-розгиначів тулуба у дівчат 4-х років 
дорівнює 40,8 сек, а середнє квадратичне відхилен-
ня дорівнює 16,5. У дівчат цей показник кращій, 
ніж у хлопців на 11 %. Середнє арифметичне зна-
чення сили м’язів-згиначів тулуба у хлопців 4-х 
років дорівнює 5,8 рухів за хвилину, а середнє квад-
ратичне відхилення дорівнює 4,8; середнє арифме-
тичне значення сили м’язів-згиначів тулуба у дівчат 
4-х років дорівнює 3,8 рухів за хвилину, а середнє 
квадратичне відхилення дорівнює 3,1. У хлопців 
цей показник кращій, ніж у дівчат на 52 %. Серед-
нє арифметичне значення гнучкості лівих і правих 
косих м’язів тулуба у хлопців і у дівчат 4-х років 
визначити не вдалося.
У хлопців 5-и років середнє арифметичне зна-
чення статичної витривалості м’язів-розгиначів 
тулуба дорівнює 44,8±14,4 сек; середнє арифметич-
не значення статичної витривалості м’язів-розги-
начів тулуба у дівчат 5-и років дорівнює 46,9±16,9 
сек. У дівчат 5-и років цей показник також кращій, 
ніж у хлопців на 4,7 %. Середнє арифметичне зна-
чення сили м’язів-згиначів тулуба у хлопців 5-и 
років дорівнює 9,45±4,8 рухів за хвилину; середнє 
арифметичне значення сили м’язів-згиначів тулуба 
у дівчат 5-и років дорівнює 6,55±5,6 рухів за хви-









4 роки хлопці 36,6±14,3 5,8±4,8 — —
дівчата 40,8±16,5 3,8±3,1 — —
5 років хлопці 44,8±14,4 9,45±4,8 25,3±2,6 24,75±2,4
дівчата 46,9±16,9 6,55±5,6 23,8±2,4 24,0±2,5
6 років хлопці 51,1±12,2 7,6±4,4 26,9±2,4 26,9±2,5
дівчата 51,8±14,6 6,5±5,2 26,4±2,5 26,4±2,4
7 років хлопці 72,8±14,2 12,0±9,8 26,5±2,2 26,2±2,5
дівчата 75,1±16,2 9,8±6,8 26,2±2,5 26,0±2,2
Таблиця
Тонус м’язів тулуба у дітей дошкільного віку (середні показники)
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лину. У хлопців цей показник кращій, ніж у дівчат 
на 44,3%. Середнє арифметичне значення гнучкості 
лівих косих м’язів тулуба у хлопців 5-и років дорів-
нює 25,3±2,6 см. Середнє арифметичне значення 
гнучкості лівих косих м’язів тулуба у дівчат 5-и 
років дорівнює 23,8±2,4 см. Цей показник зворот-
ній і у дівчат 5-и років він кращій, ніж у хлопців на 
6%. Середнє арифметичне значення гнучкості пра-
вих косих м’язів тулуба у хлопців 5-и років дорів-
нює 24,7±2,4 см. Середнє арифметичне значення 
гнучкості правих косих м’язів тулуба у дівчат 5-и 
років дорівнює 24,0±2,5 см. Цей показник також 
зворотній і у дівчат 5-и років він також кращій, ніж 
у хлопців на 3%.
У дітей 6-и років середнє арифметичне значен-
ня статичної витривалості м’язів-розгиначів тулу-
ба дорівнює 51,1±12,2 сек у хлопців і 51,8±14,6 сек 
у дівчат. У дівчат 6-и років цей показник знову кра-
щій, ніж у хлопців — на 1,4%. Середнє арифметичне 
значення сили м’язів-згиначів тулуба у дітей 6-и 
років дорівнює 7,6±4,4 рухів за хвилину у хлопців 
і 6,5±5,2 рухів за хвилину. У хлопців цей показник 
кращій, ніж у дівчат на 16,9%. Середнє арифметич-
не значення гнучкості лівих косих м’язів тулуба 
у дітей 6-и років дорівнює 26,9±2,4 см у хлопців 
і 26,4±2,5 см у дівчат. Цей показник зворотній і у 
дівчат 6-и років він кращій, ніж у хлопців на 1%. 
Середнє арифметичне значення гнучкості правих 
косих м’язів тулуба у хлопців 6-и років дорівнює 
26,9±2,5 см, Середнє арифметичне значення гнуч-
кості правих косих м’язів тулуба у дівчат 6-и років 
дорівнює 26,4±2,4 см. Цей показник також зворот-
ній і у дівчат 6-и років він також кращій, ніж у хлоп-
ців — на 1%.
У дітей 7-и років середнє арифметичне значен-
ня статичної витривалості м’язів-розгиначів тулуба 
дорівнює 72,8 сек у хлопців і 75,1 сек у дівчат, а се-
реднє квадратичне відхилення дорівнює 14,2 і 16,2 
відповідно. У дівчат 7-и років цей показник знову 
кращій, ніж у хлопців на 3,1%. Середнє арифметич-
не значення сили м’язів-згиначів тулуба у дітей 7-и 
років дорівнює 12,0 рухів за хвилину у хлопців і 9,8 
рухів за хвилину у дівчат, а середнє квадратичне 
відхилення дорівнює 9,8 і 6,8 відповідно. У хлопців 
цей показник кращій, ніж у дівчат на 22,4%. Середнє 
арифметичне значення гнучкості лівих косих м’язів 
тулуба у дітей 7-и років дорівнює 26,5 см у хлопців 
і 26,2 см у дівчат, а середнє квадратичне відхилення 
дорівнює 2,2 і 2,5 відповідно. Цей показник зворот-
ній і у дівчат 7-и років він кращій, ніж у хлопців на 
1%. Середнє арифметичне значення гнучкості пра-
вих косих м’язів тулуба у хлопців 7-и років дорів-
нює 26,2 см і у дівчат — 26,0 см, а середнє квадра-
тичне відхилення дорівнює 2,5 і 2,2 відповідно. Цей 
показник також зворотній і у дівчат 7-и років він 
також кращій, ніж у хлопців на 0,8%.
Як ми бачимо з таблиці показники м’язів-роз-
гиначів, лівих і правих косих м’язів тулуба у дівчат 
дошкільного віку кращі, ніж у хлопців; показники 
м’язів-згиначів тулуба кращі у хлопців дошкільно-
го віку, ніж у дівчат. Але з віком ці показники вирів-
нюються, тобто у дітей 7-и років різниця незначна.
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ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ ³íñòèòóò³â òà â÷èòåëÿì ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ñåðåäí³õ çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë.
Ðåêîìåíäîâàíî 
Ì³í³ñòåðñòâîì îñâ³òè ³ íàóêè ÿê íàâ÷àëüíèé ïîñ³áíèê  
äëÿ ñòóäåíò³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â 
(ëèñò ¹ 14/18.2-1928 â³ä 17.11.2003 ð)
